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｢からだの気づき｣を主眼に置いた体育授業の検討
- ボディ ･ アウ ェ アネス の実践 一




気づき (a w a re n e s s) とは, 身体的 ･ 感覚的認識を中心とした自覚の こ とである｡ こ の気づきを促
すプ ロ グラム が, 短期大学生を対象に, 体育の授業の 中で週 に 一 度ず つ 一 年間 (計20回) に渡り行わ
れた｡ 本稿は, その プ ロ グラム を通 して , 受講生が どの様な認識を得たのか把握することを目的と し
て い る｡ 結果と して , リ ラ ック ス , 感覚の鋭敏化, 他者との コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の深まり - の気づき
が見られた ｡
キ ー ワ ー ド
からだ , 気づき, ボディ ･ ア ウ ェ アネス
1 . は じめに
最近 の体育の 現場では , 競技力や体力向上
を目的とする従来の教育から脱 し, ｢か らだ｣
そ の もの の教育を目指 した模索が始ま っ て い
る ｡ ｢か らだ｣ とは, 一 人 の人間を形作る肉体






て捉える見方で ある｡ (そ の場合,最近で は肉
体のみ を表す概念と区別 させるためにひ らが






らだ が全体と して バ ラ ン ス 良く機能 し, 心身
- 如を実感 しながら生きるこ とを目指す中で,
療に重視されて いる の が｢気づき(Aw ar e n es s)｣
で ある ｡
ゲシ ュ タル ト療法 の創始者で あるパ ー ル ズ
に よれば, ｢気づ くとは ,絶え間なく出現 し続
ける自分自身の認識 ･ 知覚の前景に注意を払
うこ とで あり, 瞬間瞬間自分の自己体験を自
覚して いれば最も緊急を要する欲求や重要な
未解決の状況は必ず浮上 して , 自己調整 (セ
ル フ コ ン ト ロ ー ル) をはかる方向に向かう｣1)
と述べ て い る｡ すなわち, 気づきとは単なる
知識として の理解や 一 般論と して の論理的思
考とは区別される , 身体的 ･ 感覚的認識を中
心と した自覚の ことで ある｡
｢気づき｣ を行うためには, 思考を 一 時中
断させ , 意識を身体感覚に集中させる必要が
ある ｡ これ に関 し, ア メリカ で の ボデ ィ ･ ワ ー
ク の 先駆者的存在で ある シ ャ ー ロ ッ ト ･ セ ル
バ - が行な っ たセ ンサリ ー ･ ア ウ ェ アネス で
は , ｢直接的な知覚が重視され ,感覚と体験と
を覆 い 隠す, 学習 された解釈 を区別 する必
要｣
2)が強調されて い る｡ 思考を働かせ続けて
い ると, 知覚が妨げられたり学習され た解釈
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で の判断の対象にな っ て しまうからである｡




べ て い る｡
身体感覚に意識を集中させて いる と, 毎回
様々 な思いもかけ率い ことを発見させ られる｡
快の方向を目指 して いて も時には自分の い や
な部分と対面せ ざるを得ない こともあり, そ
れをありの まま受け入れられない場合は混乱3)
を生み出す｡ また, 不快で あるが理由がわか
らない 蓉合は混沌3)を生み出す｡ しか し混乱や
混沌の中にこそ答えがあり , か らだ の感覚に
注意を向けながらそ の 思 い と
`
一 緒に い る
(Stay with it!)
'& lことで新たな自分を発見
できる可能性が生まれる｡ 例えば, からだ の






るように, 不意には っ きり と ｢なるほど, そ
うか｣, と心身両面で納得できる体験が起こる｡




しか し, 普段我々 は rからだの 主 掛こ頭(思
考や感情) が屈する のは知性や理性に欠ける
ようでみ っ ともないJ4)と見なす候向がある ｡
残念ながらそ の ようなからだからの 声を聞こ
うと しない態度が続く と, 身体感覚を察知で
きなく.な っ て いく ｡今回の授業の実施にあた っ
て
, 事前調査と して ｢自分の体調に関して ,
気づく ことを全て 挙げて 下さい ｡｣という質問
を したとこ ろ, ｢何か からだ の調子が悪 い , ラ
まく コ ン ト ロ ー ル で きない , 自分で自分がわ
か らない｣とい っ た記述や , ｢体調 を良く した
い , ス トレ ス を和らげた い , 緊張をほ ぐした
い｣ とい う記述が多か っ た ｡ これらは微妙な
身体感覚を敏感に察知できない ために, 不調
の原因や回復の 手だて を見 つ けられず戸惑 っ
て い る状態で ある｡
こ の ように学生達が身体感覚をうまく察知
できない原因の 一 つ に, 日本の学校教育で は
からだの自然性 ･ 全体性を大切にした分野が
重要視されて来なか っ た ことが挙げられる｡
からだ を心身 - 如の観点から捉え, 気づきを
教材の中心 に置く学習方法は始ま っ たばかり
である｡
日本にお いて , からだの気づきを体育の学
習内容とする研究は原田や高橋によ っ て進め
られて い る｡ その基本概念として , ソ マ テ イ
クス (So m atic s) がある｡
ソ マ テイ クス とは, 内側から知覚され る身
体 (so m a) を基盤とした ｢身体学｣ を言う｡
アメリカで は特に体育以外の領域で着実に広
がりを見せ , 浸透 してきて い る｡
5)ソ マ テイ ク
ス における具体的な実践内容○)は, 1)リラク
ゼ ー シ ョ ンと院想 (座禅, ヨ ー ガ , 中国気功
柿, セ ンサリ ー ･ アウ ェ アネス 等)と, 2) 教育
的 ･ 療養的シ ス テ ム (ア レクサ ンダ ー ･ テク







3) 個人個人が 一 人称の感覚で身体を内側
から捉えることを大事にする｡
4) 身体の 動きが変化することにより, 気
持ち の持ち方や生き方, パ ー ソナリテ
ィ まで変容すると考えて い る｡
5) 心身二 元論の 身体で はなく, 心身が 一
つ に統合されたもの を ｢からだJ と･し
て捉える ｡
6). 多く の シ ス テ ム が高等教育で の実践で
ある｡






の実現に迫るため, か らだ の
運動学的 ･ 解剖学的視点 の他に社会的 ･ 文化
的視点も重視 した授業内容を検討 して い る｡








高橋9)は, ニ ュ ー カウン セリ ン グ10)の立場か ら
｢からだ の機能｣ (表1)を(動く ･ 感じる ･
関わる ･ 表す ･ ひらく (ゆるむ))の 5要素と
し, 様々 な体験を通 して からだ の機能を問い
直す授業を構成 して いる ｡
他にも, からだ の気づきを重要視 して い る
取り組みには, ドイ ツ の フ ン ケらの ｢身体の
経験と して の ス ポ ー ツ授業｣ や英米 の初等教
育にお ける ｢ム ー ブメ ン ト教育｣ , 日本の教育
科学研究会 (身体と教育) 部会の ｢からだづ
くり論｣ 等がある｡
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とこ ろで , 本学の保健体育科目で は, 1年
次に ｢ス ポ ー ツ健康科学 (必修)｣ を開講 し,
生涯 にわたり健康で豊かな生活 を営むために,
人類の 大切な遺産で あるス ポ ー ツ文化を しっ
かり継承できる学生 の 育成を目指 して いる ｡
さらに, 平成 8年度より, 2年次対象に ｢体
育 (選択)｣ を開講 し, ｢体育｣ を ｢からだそ
だて｣ とも位置づ け, 気づき の 内容を導入 し
た｡ 具体的には , ス ポ ー ツ コ ー ス とボディ ･
ア ウ ェ アネス コ ー ス の 2 つ を設け, 随時どち
らを受講して も良い との 自由性 を持たせ てあ
る ｡ 担当者立浪の , ｢心地よ い気分になりたく
て , か らだの 緊張 をほ ぐ したくて , そんな気
持ちから行う運動も生活の中に しっ かりと根
を下ろして欲 しい11)｣ との願い か ら ｢今日は
か らだ の 具合が悪い から体育を しよう11)｣ と
参加 出来る内容にな っ て い る｡
本稿の 目的は, 受講生が気づき (ボディ ･
アウ ェ アネス) の授業により, か らだ を通 し
(表2) ｢ボディ ･ アウ ェ ア ネス ｣授業内容
回 主要テ ー マ 主 な 授 業 内 容

































ミラ ー リ ン グ




























14 〟 〟 (2) 〟











ボディ ト ー ク . ミ ラ ー リ ング




20 閑 わ る マ ッ サ ー ジ I
※(全30回 の うち他種目内容 ･ 講義等 は 除外)
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て どの ような変容と認識を得たかを分析し,
今後の気づきの段階性や学習内容 の系統性に
つ いて 明らかに しようとするもの である｡
2 . 研究方法
2. ･1 授業内容 (表2)
況や変化に応じて , 随時内容や言葉かけを変
化させて い くので , 定型化できない部分が多




からだの 内側に意識を集中させ , 授業者の 間
授業内容につ い て授業の順序に沿っ て概要 いかけを参考に しながら各自が以下の観察を
を示す｡ 行なう｡
(授業の凍れは, そ の 回ごとの 受講生 の状 (a)からだ全体から醸 し出される感覚の度合
(表3) 授業例(4回目 テ - -i : 背合わせ)
時間 活 動 内 容 教 師 の 支 援 . 留 意 点
0
体調観察 ･ 自分の居心地の 良い場所, 向きを見 つ けて仰 授業開始時の 一 人 一 人 の様子
向けに寝転んで下さい . を薙謎
.
. 呼吸に意識を向けます . 落ち着く様子を確認
･ 一 つ 一 つ 意識を向けて いきます. からだの 内部感覚と五感を使
(鼓動 . 普 . にお い . 床との感触 . 肌に触れる
空気の流れ . 全体的な体調 . 疲労感等)
つ た外部感覚
10 からだほ ぐL~ リ ー ダ ー (ほぐしてもらう人)
- ル パ ー (扱ぐす人) 途中で交代
2人の 呼吸を大切に
(ペ アで)
･ リ ー ダ ー , - ル パ ー とも自分のからだの内部
を良く観察して います.
リ ー ダ ー 時だけでなく, - ル
パ ー 時も心地良い ほぐし方と
コ ミ ュ ニ ケ ー トの仕方に留意
･くう つ 伏せ . 仰向け) ･ ほぐし方を紹介して いきます.
･ 強さ加減やほ ぐす箇所はリ ー ダ ー 自身の気持
ちよさに合わせた指示に従 つ て下さい .
30 背合わせ ･ ゆ つ たり■とした気持ちで相手と背中を合わせ 2人の呼吸を大切に
(2人で背中合わせに座る) て いて下さい .
･ か らだ の 内部に意識を向けて , 観察 して い て･触れる ことに違和感がない か
下さい . 確認
･ 背中の温かさを感 じてみて下さい . 快 . 不快は どうか
･ 一 人ず つ 小さく上体を揺す つ てみます.
･ もたれ合います. 咲 . 不快は どうか
･ ペ ア の相手を換えてや つ てみます. 前者との違いはどうか
シ ェ アリ ン グ ･ 今の体験の感想を話 し合いま し よう. 話 しやすい雰囲気を大切に




･ 持久力強化で はない の で無理 しすぎないよう
に .
心拍数が120- 130程度で
75 リラクゼ ー シ ョ ン ･ 筋肉を弛緩させ て いきます.
(開眼) (足先 . ふくらは ぎ . 膝 . もも . お尻. - . .)
† 考える こ とをやめて弛緩状態を楽 しみ ます.
音楽が蕗わ つ たら J ･ からだが起きてもい い と育 つ たらゆ つ くり起




｢か らだ の気 づ き｣ を主眼に置 い た体育授業の検討
い - 体調 , 疲労感等
(b) 各部分 の状態 - 筋肉の緊張, 内臓の痛み ,
骨格の歪み等
(c) 外界の察知 して い る感覚の敏感さ - 聴覚,
喚覚, 触覚等
受講者は様々 な日常的な思 い を持ちながら授
業に参加 してくる ｡ それ を 一 旦 断ち切りこ の
瞬間を生きて い るとい う ｢今, こ こに｣ (he r e
& no wの 概念) を意識出来るようにするた
め, 最初に行うこ の体調観察の 時間を大切に
して い る｡
2.1.2 か らだほ ぐ し
からだが硬く , こ わば っ て い る (慢性的な
過緊張を引き起こ して い る) と感覚が鈍化さ
れ , 内的な身体感覚を深く意識 しようとして
も妨げられて しまう｡ その ため, 毎時間各自




む ･ さする ･ 引 っ 張る ･ 揺らす ･ 伸ばす等)
を丁寧に行なう｡ ほ ぐして いる箇所に意識を
集中させ , (快一 不快)を判断基準と して心地
良く感 じる方法をそれぞれが探 しながら行え
るよう配慮 して い る｡
こ の内容は次項の主要テ ー マ の中の 一 つ ｢ひ
らく (ゆるむ)｣ と同様の 目的を持っ て い る｡
受講者は毎回本 コ ー ス に参加するとは限らな
い の で
,
どの週 に参加 して もか らだがほ ぐせ
るとい う共通 の内容と して テ ー マ とは独立さ
せ毎回行な っ て いる｡
2.1.3 主要テ ー マ
5 つ の ｢からだの 機能 (ひ らく (ゆるむ) I
感 じる ･ 動く ･ 関わる ･ 表す)｣ により, 毎時
間主要テ ー マ を設定 し, それ に基づ い て様々
な実習を行なう｡
(a)ひ らく(ゆる める) 一 呼吸法, 揺ら し, 操
(図3) 押す
(図4) 引っ 張る(足)■
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体法, ボディ ･ ト ー ク
(b) 感じる 一 目隠し歩き, 空間探索, ク ッ ビ
ン グ
(c) 動く 一 立 つ , 歩く, ス テ ッ プ ◆
(d) 関わる 一 背合わせ , オブジ ェ , ミラ ー リ
ング, もたれ合い , ボディ ･ ト ー ク , 関
わり遊び
(e)表す一 物なし遊び
2.1.4 感じと っ た内容の話し合い
(シ ェ アリ ン グ)
実習終了後にそれぞれが感じと っ た内容を
話 し合う場を設けて い る｡ からだ の感覚は言
語化しにく いものも多いが , もやもやと した
感じこそを大切に し, 具体的な言葉で当て は






精神活動の基盤とな っ たもの こそ人の生き方
を支える力として の最も強い 味方となろう｣
と述 べ て い る｡ 話し合い の時間をとることに
ょり, 言語で の確謬や他者が感 じた ことの共
有化をはか っ て い る｡
( 図5) 感じと っ た内容を話 し合う
2.1.5 リラクゼ ー シ ョ ン
- 毎時間, 最後に仰向けになり全身の筋肉を
弛緩させ , リラクゼ ー シ ョ ン を行なう｡ B G M
として リラ ッ クス に適 した音楽を使用 して い
る｡ (表4)
(表4) リラクゼ ー シ ョ ンに用いて い るCD例
CD名 ア ー テ ィ ス ト CD ナン バ ー
1
F LOA TⅠNGⅠN TOJUL E E WpCP- 3172
TH E NⅠGH T CRUⅠSE
2 OD YSSE Y






長谷川 武■ A PC E-5043
4
調和 - の共振 イメ ー ジワ - SE-0 25
川を聴く ク研究会
5 風の道
A ND R E
GAGNON 28
.8P-5223
そ の 際, 初めのうちは筋肉が弛緩された感
覚を つ かめない 人が多い ｡ それ に関し, 前国
際パブ ロ フ 学会長であり国際ス トレ ス 緊張 コ
ン ト ロ ー ル 会長も務めた マ クギ - ガ ン12)は,
r十今にリラ ッ クス 出来るようにするに軌
1.) 自分の 緊張状態を自覚すること, 2)その
自覚された緊張をリラ ッ クス させ , リラクゼ
ー シ ョ ン状態と緊張状態とを対比させること,
が必要で あり , そ の具体的方法は, 主な筋肉
群を緊張させ , 緊張感を確認 してか ら次にリ
ラッ クス して 緊張 をほ ぐして い くものだ｣ と
述 べ て い る｡ こ の原理 を用い , まず く寮求 一
弛緩) 感覚をつ かむまで , 初めの数回に エ ア
ロ ビ ツ クダンス を取り入れ , 動い て意歳的に
全身の 主な筋肉群を緊張状態にし, そ の後の
弛緩感覚を確認できるように して いる ｡
2.2 調査方法
(a) 授業期間:平成8年4月 - 平成9年2月
(b) 授業回数 :20回(1回90分)
(全30回の うち,多種目内容や





(こ の授業はス ポ ー ツ コ ー ス と
アウ ェ アネス コ ー ス をそ の日
によ っ 七自由に選択可と して
｢か らだの 気 づ き｣を主眼 に置 い た体育授業 の検討
おり, 毎回受講人数は変化 し




受講生に対 して毎回 の授業後に行な っ た自
由記述式の調査(授業中に印象に残 っ たこ と,
か らだにつ いて感 じたり気づ いた こと) か ら
認識の特徴を読みとるために,KJ 法7)を用 い
て 分析 した｡ KJ法 とは, 自由記述された文
章を単文化 し, 内容ごと のまとまりを作っ た
上で , 配置や関係を考慮 した図を作成するこ
とにより , 視覚的 ･ 空間的に全体像の把握を
可能とする分析法で ある｡ KJ法の特徴は,
素材が訴えてくるもの に耳を傾け, 異質の デ
ー タを統合するこ とに重点を置くも のであり ,
数量 の 多さだけを取り上げて それ を代表意見
とする ので なく , 全て の意見を考察の対象に
出来る利点がある ｡ ボディ ･ ア ウ ェ アネス に
お ける記述に は様々 な広がり を見せるこ とが
予想され , こ の方法を採用するこ とと した｡
3 . 結果と考察
一 年間にわたるボディ ･ アウ ェ アネス の授
業により , からだを通 して どのような変容と
認識を得たか を探るため, 前半期と後半期に
分 け検討を行な っ た｡ (以下, ( ) 内は受講
生 の実際の文章を示す｡)
3.1 前半期の認識の特徴 (図6 - 1)
(a)リ ラッ ク ス したからだ を実感
普段体調が悪く (肩 と背中が辛く息が しに
く い , 疲れやすく なっ て い る, 体調 に波があ
る等), 今の 状態を良く したい という欲求(体
調 を調 えたい ,も っ と快適に動き回りたい 等)
を持 つ 受講生が多い ｡ そ の ような中, からだ
をほ ぐ しリラ ッ ク ス する こ とで , まず身体的
な気持ち良さを実感する ｡ 身体が気持ちよく
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なると, しだ い に気分も楽に な っ てくる｡ (朝
の 目覚めの気分 , 落ちつ く , 心が広く な っ て
いく等)｡結果と して全体的な体調が良くなっ
たと感 じて いる ｡ (すっ きりした,痛 い ところ
がなく な っ た, ぽかぽか して 身体にエ ネル ギ
ー が戻 っ てくる等)｡ 特に, 体調 の 悪さが当た
り前にな っ て い た状態がほ ぐれ た時, 驚きと
共 に ｢本来のか らだ はこ んなに快適な のだ｣




か らだ全体がほ ぐれた状態 の心地 良さを体
験す ると, い つ も心地 良い状態を保ちた い為
に ｢か らだか らの 要求｣ を察知 し始める｡ (か
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体調の悪さ
･ 肩と背中が つ らくて息がしにくい




･ も っ と快適に動き回りたい
(21.2%)








･ 心が広くな っ て い
く
体調が良くなる
･ す っ きりした
･痛い ところがなくな っ た




































･ 人 の背中は温か い
･ 触れられると安心する
･ 気持ちが相手と循環する気が した
他者との気持ちやイメ ー ジのズ レ
･ 自分が相手をどう思 っ て い た の か改めてわか っ た
･ 周りから思われて い る のは本当の自分でない
･ うまく相手に伝えられない時は辛い
･ あり のままの自分をわか っ てもらい た い
(19.1% )
(図6 - 1) 前半期の 藩識の構造 ( )内の% は記述総数との割合
｢か らだ の気づき｣ を主眼に置 い た体育授業の検討
(図9) 立 つ ①(自然に)
(図10) 立 つ ②(重心を片足に移動)
(図11) 歩く
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らだ の 要求を見 つ けるの はおも しろい , から
だが気持ち良い か考える時間が増えた等)｡具
体的には, 疲れや痛み, 身体的部位の 不自然
さ (足 の長さ の違い , 肩の 高さ の違い , 骨盤
の歪み等) や運動的不自然さ (顎を突き出 し
て歩い て い る, 右側ばか り動かして しまう等)
を観察し, それ らか ら, からだと心 は敏感に
影響し合 っ て いる こと, つ まり ｢体調と気分
変化の 一 致｣を実感 して いる ｡ (気になるこ と
があると考えすぎて からだが動かない , ス ト
レ ス や緊張 にか らだはすごく敏感だ , 等)｡
また, そ こ から派生 し自分自身につ い て の
再認識も して い る｡ (外見ばかり気に して しま
う, 自分は感情的だ, 自分を受け入れられな
い等)｡
(c)からだ を通 した他者との 関わり を認識
まず, 触れ合う ･ 身を任せる体験から安心
感を感じと っ て い る (人 の背中は温か い , 触
れ られると安心出来る , 気持ちが相手と循環
して い る等)｡
次に, 自分の からだ の感覚に焦点を当て ,
注意深く観察しながら関わり を持つ と, 普段
言葉で は コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ンを取 っ て いる友
人 とで さえも気持ちやイ メ ー ジの ずれ がある
こ とに気づく ようになり, 驚き を感じる｡ (自
分が相手 をどう思 っ て い たの か改めて わか っ
た, 周りから思われて い るの は本当 の自分で
ない 等)｡ そこから, く い違い に対するジ レ ン
(図1 2) 呼吸を観察する
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(図13) 頭の重さを委ねる
マ と意志疎通の大切さを感 じ始める (うまく
相手 に伝えられない ときは辛い , あり のまま
の 自分をわか っ てもらい た い等)｡ しか し, う
まく意志疎通するため の具体的な方法を見 い
出すまでは及んで い ない ｡
3. 2 後半期の認識の特徴 (図6 - 2)
(a) 体調に敏感になる
･受講生で ある短大2年生の後期は焦る気持
ちが強くなっ ており注2(何かい つ も焦っ 七い る,
気分転換できない , せ っ ぱ つ ま っ て いる等),
体調を良く出来ない状態にある｡ (どんなに眠 っ
てもす っ きり しない , 疲れやすい , からだが
い つ も重い等)｡ その ような中, 体調が良くな
い ときこそからだ の微妙な変化を感じ取ろう
と したり, 悪くなるの はからだを意識できて
いない時だとい っ た認識が生まれ , 授業中だ
けでなく, 日常的にも体調に敏感になり始め
て いる｡ (気持ちによっ て休も敏感に反応する,
体調によ っ て感覚の受け取り方が違う,′ から
だに注意をはらわな い日が続くと思わぬ こと
が起こる (眼球か ら出血 , 耳鳴り等))
(b)心地良い からだと心 - の欲求
繰り返 し心地良さを実感 したい , 味わい た
い と希望 して い る｡ I(定期的にからだ と心をほ
ぐ した い , こ の 時間が待ち遠 しい 等)｡ また,
( 図14) ク ッ ビン グ(指先で 軽くPPいてもらう)
自分の快適な状態はどの ようなものか , 回数
を重ねることにわかっ てきて い るようである｡
(ほ ぐれるとうれしい ･ 軽くなる ･ 楽になる ･
安心出来る等)｡ そのため, きちん とほぐれな





る等),刺激によ っ て頼し出される(快･ 不快)
を基に しながら, 自分にと っ て の快行動や環
境を理解, 発見して い る(土の上 を歩きたい ,
外の新鮮な空気を吸っ て い たい , 鳥や水の音
を聞い て いた い等)｡ さらに (快･ 不快)に伴
う感情にも敏感になっ て いる｡ (自分は恐がり
だ
, 臆病だ等)｡
(a)コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の具体的な取り方を
理解
からだ全体七関わるこ とを続けて いくにつ
れ , コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 具体的な取り方を
理解する.ようにな
っ てくる ｡
具体的には, r身を任せ る｣ とは, 安心 して
からだ全部を相手に委ね預けることや, r関わ
る｣ とはからだ全体で相手 を信頼すること,
そ の際, 信 じ切れない と不安や葛藤が生まれ
るこ と, さらにどうして も他人 に任せきれ な
い自分を感じたりもして いる｡'
｢か らだの 気づ き｣を主眼 に置 い た体育授業 の 検討
焦る気持ち強 い
･ 何か い つ も焦 っ て い る
･ 気分転換できない
･ せ っ ぱつ ま っ て い る
体調を良く出来ない
･ どん なに眠 っ てもす っ きり しない
･ 疲れやすい
･ 体が い つ も重い
･ ほとん ど声を出さずに生活 して い る為
声が出ない気持ちになる
体調に敏感になる
･ 気持ちに よ っ て休も敏感に反応する
･ 体調によ っ て感覚の受け取り方が違う
･ 体に注意をはらわない 日が続くと思わぬ
ことが起こ る( 眼球から出血 , 耳鳴等)
(30.7%)
心地 よい からだと心 - の欲求
･ 定期的にからだも心もほ ぐした い
･ こ の時間が待ち遠しい
･ ほ ぐれるとうれ し い
(軽くなる, 楽になる , 安心できる)
(10.5%)
感覚が鋭敏




･ コ ン ク リ ー トよ りも土の 上を歩きたい
･ 外 の新鮮な空気を吸 っ て い た い
･ 鳥や水の音を聞い て い た い
･ 自分は恐がりだ
･ こ ん なに臆病だ っ たとは
(28.10/o)
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(図6-2) 後半期の認識の構造 ( ) 内の % は記述総数と の割合
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(図15) 目隠し歩き①
(図16) 目隠し歩き②(触っ て みる)
(図17) 自然探索
また, イ息を合わせる｣とは自分中心で なく,
呼吸 ･ 視線 ･ 力 ･ 間合い を読み , 相手に対応
させる ことを理解し, そ の結果, 本当に信頼




い だすことが出来るが, 個人個人は少 しずつ
様々 な変容をして い る｡ そ の中で , 今後の示
唆を与えてくれるもの と して特徴の あっ たA
さんを例に 一 年間の かも だに関わる過程を見
てみる｡ 授業後の自由記述と 一 週間の 間にか
らだに つ い て感じたり気づ いたり した ことの
記述を併せて示す｡
く1回目)
私は自己受容できて い ない の で鏡が大嫌い で
あるが, 今 別掛こ映る自分の顔が実 っ て い た こ
とに驚い た｡ 授業後は, 体がすっ と伸びたさわ
やかさがうれしかっ た｡
く3回目)
何回か授業で やっ て , リラ ッ クス 出来るよう
になっ てきた｡ 体力が非常に落ち, 疲れやすい
ので. どう改善 しようか考えて い る｡
く4回目)
指の マ ッサ ー ジが非常に気持ちよい の に驚い
た｡ ス トレス ･ 気分をまだまだ食べ る ことで紛
らわせて しまう｡
く5回目)
今日はだんだん体が動くように なっ て くる気
が した｡ 授業を受け始めてから, 自分の 体に つ
い て考えるときが増えたと患う｡
こ の ように, 最初の数回は他の 人と同 じく
か らだがほ ぐれる心地良さとからだが敏感に
な っ てく る様子が伺える｡
く7回目)
それぞれの 運動の前に , その 運動を行 っ た後
の感覚を予想して感じるようになっ た｡ 人 の手
の感触は, その 人その人の違い をきちん と覚え
｢か らだ の 気づ き｣ を主眼 に置 いた体育授業 の検討
(図18) 背合わせ(9(背中をぴたりと つ ける)
(図19) 背合わせ②(もたれる)
て い るの に 気づ いた ｡ 最近, 体が硬直したよう
な気分になることがある｡
く11回目)
夏休みの 間授業がなく , 久しぶりに体をほぐ
すと, 新生した感じが し, 精神的にもリラ
ッ クス して , そ の効果がよくわか る｡ 普段使わ
ない感覚を使 っ た疲れは終わると心地よい疲れ
に思えた｡ 日中よく頭痛が して , 疲れやすい ｡
く12回目)
力の 入れ方がよくわからない時には完全にほ
ぐれず, 気持ちよくない ｡ 尾て い骨が出て い る
の で , 仰向けに寝ると痛い ｡ よく今まで仰向け
に寝て い たなあと思う｡
く13 回目)
人を支える ･ 引 っ 張る行動もその 反対の行動




の感覚がとて も身近にあっ て 今日の 体験はとて
も悲しい思い がした｡
(14回目)
屋外で 過ごすの は思っ た以上 に気分が良い ｡
で も, 自分 一 人 で はこういう時間を持つ自信が
ない の はなぜかと考えて しまう.
(15回目)
大勢の 人に支えられるの は, 大きな気持ちよ
さを得られる｡ 少ないと, 相手を気遣っ て身を
任せきれない 自分が いる｡
13回目から15回目あたりで体験の 一 つ 一 つ
を自己意識に結び つ けるこ とが多くなり, 港
沌と混乱を生 じさせて い る｡ その 思 い を授業
中ではうまく解消 しきれずに授業後も気にか
けて い るこ とが しば しばあるそうで ある ｡
く16 回目)
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(囲22) ミラ ー リン グ
(掌を合わせ ,目を閉じて動く)
物事を整理して考えられない 日が続い た｡_そ
の ため, からだに注意をはらわなかっ たら,.眼
球の 一 部から出血が あっ たりした｡
く17回目)
普段呼吸が苦しいが, 歩くと呼吸が調いやす
い と気づい た｡ ス トレス がたまりやすく過食が
ちなので , 食事と睡眠も気にか けて い る｡
く18回目)
自分の気分がいらだっ て い るとき
■
は相手と合
わせ に くい ｡
15回自から18回目あたりでは, 精神的葛藤
が以前にも増 して みられるようになる｡ 自分






る`もの で あり, 自分を認め, 本来の自己に気
づく ことこそが心身両面で の健康な自己 コ ン
ト ロ ー ル の 中核をなす｣ とい う｡ A さん の場
令, こ の途上にあると･思われ , 授業者の働き
かけと して 自己存在 の容認を促す内容の 工夫
が必要で あっ たと思われる｡
( 図23) 床を引きずっ て もらう
ま と め
ボディ ･ アウ ェ アネス の実践を 一 年間に渡
り行っ た結果, そ こに見られた認識の特徴の
変化は以下 の通りで ある｡
まずからだをほ ぐして筋弛緩 の感覚がわカチ
り始めた｡ すると心身共にリラ ッ クス を夷感
し, い つ も心地よいか らだ で い たい欲求が出
てきた｡ また , ほ ぐす過程でからだの内部を
観察し, 体調に敏感にな っ たり, 感覚を鋭敏
にし, 感情や欲求を発見するようになっ て い
た ｡ 他者との 関係にお い て は, からだを通し




っ てみる･と, 心地よい状態を実感 したくて慢
性的に緊張して い るからだをほぐす｡ (十分ほ
ぐれ るとか らだも心もとても安らかな気持ち
になる)｡ ほ ぐす過程でからだ の 内部に意識を
集中 して い ると, 疲れ を引き起こ して い る癖
や原因をおぼろげなが ら発見 し始め, それを
行わせて い る様々 な自分に出会う｡ それでも
気づく こと自体が大切で , 気づ きさえすれば
自然と癒 しや許しの方向 - と向い て いく ｡
現段階で の筆者の考える気づき授業 の到達
点は, 日 々 の中で瞬間I舜間現れ る行動や思考,
感情の ひとつ ひ とつ を包み込むまるごとの 自
分を納得して生きて い けるこ とで ある｡ これ
｢か らだ の 気づ き｣ を主眼に置 い た体育授業の検討
に近づ くためには, 自己存在の容認が欠か せ
ない ｡ こ れ を根底に確認できて いると, ｢い や
な面 をたくさん持 っ て い る こんな私で も生き
る ことを認められて い る｡ 周りか ら生か され
て い る｡｣ と実感 し, 自分 を大切 に思 える ｡ そ
して , 受け入れられるもの が, 命の尊重や他
者 - の い たわり , 自然環境 - の感謝など - と
広がりを見せて いく ｡ さらに, 外部 - 広が っ
た意識が内 - 戻るとき , 日 々 の行動, 思考,
感情を変化させ , まる ごとの自分を納得しな
がら生きる こ とにつ なが っ て いく の で はな い
かと考える ｡
しか し, 残念ながら今回 の結果か らはそ こ
まで見 いだすこ とは出来なか っ た｡ こ うい っ
た自己存在の容認 に気づくき っ か けとなれる
109
学習内容とは どのようなもの か , どの ような
系統性をたどれば良い の かを検討して いく こ
とがこれからの大きな課題である ｡
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注1
■
セ ンサリ ー ･ アウ ェ アネス を開発 ･ 展開した米国の シ ャ ー ロ ッ ト ･ セ ル バ - の 孫弟子にあたる
カル フ ォ ル ニ ア統合大学(CⅡS)の ジュ ディ ス ･ ウイ - バ ー 札 葛藤や混沌が生じたときにはよ
くこの言葉を示 してくれる ｡
注2 本学は短大の ため受講生である2年生の後期はとても慌ただ しい ｡ 焦る気持ちの原因として ,
具体的に 札 就職活動の難航や卒業作品制作活動 - のプレ ッ シャ ー が挙げられる｡
｢か らだ の 気づ き｣ を主眼 に置 いた体育授業の 検討
T he Pr a ctic e of Body Aw arene ss Centered
P hysicalEdu c ation
Na oko(Uchida) His a min ato
(Re ceiv ed May25,1998)
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A BST R ACT
Aw a r e nes sis the realiz a sio n of s elfthro ughs o m e sthsis. T his progr am of Aw ar eness for
c ollege students wa sintroduc edduring physicaleduc atio n. T heyhadtwenties clas se saye ar
a s w ellas oncea w eek.
The purpos e of this pape ris to ex amine the co nte nts of their selfrealizasion during the
Aw ar eness progr am . T he fo1lowingbe cam e cle a r. After aw arenes scla s s e s, tudents ch ang-
ed. 1)T heir bodie s and minds bec ame more relaxed;2)T hey had a ke en s om esthesis;
3)T heylea rned a n e w w ay of c om munication thro ughs o mesthsis.
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